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Здравствуйте, дорогой читатель. Прежде чем мы отправимся в это совместное
исследование, я хочу подчеркнуть несколько важных моментов. Во-первых,
я здесь не для того, чтобы говорить вам банальности вроде "Давай, ты
можешь больше!". Вы и без меня знаете, что для вас важно, и в каждый
момент времени человек и так делает лучшее, на что способен, исходя
из своих знаний, умений и убеждений. Во-вторых, я не собираюсь играть
в игру "я умнее тебя" и раскрывать некие "тайные знания". Никаких
секретов здесь нет. Базары про тайные знания – это чаще всего способ
сыграть на доверчивости, чтобы извлечь выгоду. Моя цель – предложить
вам понятный и последовательный взгляд на то, что я называю "психологией
бедности". Мы вместе, словно надев мантии исследователей, будем изучать
причины, проявления и, самое главное, пути работы с этим явлением. Ключ к
изменениям лежит через понимание.
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Альберт Сафин
Психология бедности: практическое

руководство к пониманию
причин и поиску решений

 
Введение: Что такое "психология бедности"

и почему это не (только) про деньги?
 

Представьте себе аборигена, который впервые видит телевизор. Он видит мелькающие
картинки, слышит звуки, но вдруг все гаснет. Он не понимает, что вилка просто не до конца
вставлена в розетку, что нет электричества. Уверенный в своей правоте, он решает, что для
починки нужно ударить по аппарату дубиной. Сработает ли это? Конечно, нет. Он просто раз-
рушит прибор. Но если бы он понимал принципы электричества, знал о розетках, проводах,
кнопках, у него был бы шанс заставить телевизор работать. А если бы он еще и умел разби-
раться в схемах, паять детали – перед ним открылись бы совершенно новые возможности.

Эта метафора показывает: пытаясь решать сложные внутренние проблемы "дубиной" –
то есть привычными, но неэффективными способами, – мы часто лишь усугубляем ситуацию.
Понимание же причинно-следственных связей между нашими мыслями, чувствами, решени-
ями и результатами дает нам инструменты для тонкой, "ювелирной" работы с самими собой.

Так что же такое "психология бедности"?
Важно сразу оговориться: бедность – это не всегда и не только про отсутствие денег.

Бывает, что у человека огромные суммы, но он остается внутренне бедным, несчастным, живет
в страхе и дефиците. И наоборот, человек, испытывающий временные финансовые трудности,
может совершенно не быть "бедным" по своей сути.

Я определяю психологию бедности как совокупность укоренившихся убеждений (о себе,
о других людях, о мире, о деньгах), эмоциональных реакций, привычек мышления и пове-
денческих стратегий, которые формируют ограничивающее восприятие реальности и мешают
человеку видеть, создавать и использовать доступные возможности для достижения благопо-
лучия.

Человек живет в первую очередь в мире своих представлений, интерпретаций, в мире
своего мышления. Именно опираясь на эти внутренние "карты" и пропуская через их фильтры
внешний мир, он и формирует свою материальную действительность. Психология бедности –
это такие "фильтры", которые заставляют человека, даже глядя на возможности, не замечать
их или считать недоступными, опасными, не для него.

Признание реальности: Разный старт и фактор удачи
Прежде чем двигаться дальше, крайне важно признать: мы все начинаем с разных стар-

товых позиций. Мы родом из разных семей, с разным бэкграундом, разными ресурсами –
материальными, эмоциональными, социальными. Нельзя говорить, что все находятся в равных
условиях. Кому-то объективно повезло больше, кому-то меньше – и это во многом фактор
удачи. Поэтому цель этой книги – не обвинить кого-то ("Почему ты делаешь недостаточно?" ),
а создать поддерживающее пространство для исследования. Мы будем изучать механизмы,
понимать их природу, чтобы затем найти способы их изменить, если вы этого захотите.

Вам совершенно не обязательно соглашаться со всем, что я буду говорить. Но я пригла-
шаю вас "препарировать" этот материал "острым лезвием вашего внимания". Уверен, вы смо-
жете извлечь для себя хотя бы одну важную идею.
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Итак, давайте начнем наше путешествие к пониманию и, возможно, к изменениям.
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Глава 1: Корни мышления дефицита:

Как формируется психология бедности?
 

Как я уже упоминал, мы живем в мире своих представлений. То, как мы воспринимаем
себя, других и мир вокруг, напрямую влияет на наши решения и действия, а следовательно,
и на результаты, которые мы получаем. Откуда же берется тот набор убеждений и фильтров,
который мы назвали "психологией бедности"?

Эффект тоннельного зрения: Жизнь в режиме выживания
Одна из ключевых причин – это опыт жизни в условиях хронической нехватки ресур-

сов. Если человеку постоянно, из месяца в месяц, из года в год, не хватает базовых средств
к существованию, его сознание вынужденно адаптируется. Вся "оперативная память" мозга,
если использовать компьютерную метафору, оказывается занята решением сиюминутных про-
блем: как заплатить за квартиру, на что купить еду, как дотянуть до зарплаты.

Представьте, что у вас в бедре торчит гвоздь, рана воспалена и болит. О чем вы будете
думать в первую очередь? Скорее всего, о том, как обработать рану, где взять перекись и бинт.
Вас вряд ли будет волновать вопрос, как в будущем не наступать на гвозди или как постро-
ить безопасный маршрут. Вся ваша энергия и внимание будут поглощены острой, неотложной
проблемой.

Точно так же работает и мозг человека в состоянии хронического дефицита. Он посто-
янно сканирует окружение на предмет угроз и неотложных задач, фокусируясь на выживании
"здесь и сейчас". Это называется "эффект тоннельного зрения". Все силы уходят на устране-
ние текущего дефицита, и на долгосрочное планирование, образование, развитие, создание
активов просто не остается ни умственных, ни эмоциональных ресурсов. Мышление сужается,
отнимается "ментальная ширина полосы восприятия", необходимая для взгляда в будущее.

Я прекрасно понимаю, если вы сейчас думаете: "Альберт, о чем ты говоришь? Мне бы
концы с концами свести, какая там долгосрочная перспектива?". Это абсолютно нормальная
реакция для человека, живущего в состоянии острого дефицита. И важно понимать: это не
ваша вина, не признак лени или глупости. Это защитный механизм, который помогает выжи-
вать в сложных условиях. Мозг просто перегружен текущими заботами.

Вспомните метафору с телефоном в поезде. Когда он постоянно ищет сеть, подключа-
ется и отключается от вышек, аккумулятор быстро разряжается, даже если вы просто сидите
и ничего не делаете. Точно так же постоянная когнитивная перегрузка из-за необходимости
решать текущие проблемы истощает наши ментальные ресурсы, даже если внешне мы не при-
лагаем сверхусилий.

Вопросы для саморефлексии:Замечали ли вы за собой склонность фокусироваться на
сиюминутных проблемах, отодвигая долгосрочные цели? В каких ситуациях это проявляется
особенно ярко? Как вы думаете, насколько ваш текущий уровень стресса и неотложных забот
влияет на вашу способность планировать будущее и видеть новые возможности? Вспомните
ситуацию, когда вы чувствовали себя перегруженным текущими проблемами. Как это влияло
на ваше мышление и решения?

Практические упражнения:

Упражнение "Инвентаризация ресурсов":
Цель: Снизить ощущение тотального дефицита, увидеть имеющиеся ресурсы.
Шаги: Возьмите лист бумаги и разделите его на несколько колонок: "Материальные

ресурсы" (пусть даже небольшие сбережения, вещи, которые можно продать/обменять),
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"Навыки и умения" (что вы умеете делать хорошо, профессионально или в быту), "Соци-
альные связи" (люди, к которым можно обратиться за советом, поддержкой, информацией),
"Личные качества" (ваши сильные стороны – упорство, креативность, обучаемость и т.д.),
"Время" (сколько времени вы реально можете выделить на планирование или обучение).
Заполняйте список в течение нескольких дней, добавляя все, что приходит на ум.

Результат: Осознание того, что у вас есть не только нехватка, но и определенные ресурсы,
на которые можно опереться.

Упражнение "Островок спокойствия":
Цель: Создать короткие моменты умственной передышки для снижения когни-

тивной перегрузки.
Шаги: Выделите 5-10 минут в день (например, утром или перед сном), когда вас никто не

будет отвлекать. Сядьте удобно, закройте глаза и сосредоточьтесь на своем дыхании. Просто
наблюдайте за вдохом и выдохом, не пытаясь их контролировать. Если мысли уводят вас к
проблемам, мягко возвращайте внимание к дыханию. Можно использовать таймер.

Результат: Кратковременное снижение стресса, тренировка умения управлять внима-
нием, небольшая "перезагрузка" для мозга.

Страх риска, неверие в себя и фокус на ограничениях
Помимо "тоннельного зрения", вызванного хронической нехваткой, психология бедно-

сти часто подпитывается глубоко укоренившимся страхом, даже перед минимальным, адек-
ватным риском. Когда будущее кажется неопределенным и опасным, любая попытка выйти за
рамки привычного воспринимается как угроза. "А вдруг не получится?", "А вдруг станет еще
хуже?", "Лучше синица в руках, чем журавль в небе" – эти мысли становятся постоянными
спутниками.

Этот страх тесно связан с недостатком веры в собственные силы. Если человек с детства
слышал, что он "не такой", "неспособный", "ничего путного из него не выйдет", или если его
попытки что-то сделать встречались с критикой, обесцениванием или неудачей (возможно, из-
за тех же сложных обстоятельств), он начинает сам верить в свою некомпетентность. Форми-
руется установка: "У меня все равно не получится, зачем и пытаться?".

В результате человек фокусируется исключительно на собственных ограничениях, а не
на потенциальных возможностях для роста. Важно понимать: ограничения есть у каждого из
нас. Я не могу летать, как Супермен, или пускать паутину, как Человек-паук. Я могу уставать,
болеть, ошибаться. Но разница в том, как мы к этим ограничениям относимся. Человек с мыш-
лением благополучия скажет: "Да, у меня есть вот такие ограничения. Интересно, как я могу их
учесть, чтобы все равно двигаться к цели?". Человек же с психологией бедности воспринимает
ограничения как непреодолимую стену: "Раз есть ограничения, значит, все бессмысленно".

Представьте, что вы хотите записать видео, но боитесь критики: "Я не найду что сказать",
"На меня будут тыкать пальцем", "Под мой голос можно только уснуть". Это фокус на ограни-
чениях. Мышление бедности говорит: "Раз так, лучше вообще ничего не делать". Мышление
же роста (или благополучия) предложит другой вариант: "Да, я могу волноваться, и критика
возможна. Но как я могу подготовиться? Что я могу сделать, чтобы все-таки попробовать,
несмотря на страх? Может, начать с короткого ролика? Может, попросить поддержки у друга?".

Такая ориентация на дефицит ("мало", "не хватит", "все будет плохо") вместо ориента-
ции на изобилие ("достаточно", "возможности есть", "можно найти решение") становится при-
вычной. И даже если по какой-то счастливой случайности (та самая "ошибка выжившего") у
человека с таким мышлением появляются деньги, он не знает, что с ними делать, боится их
потерять и легко может стать жертвой мошенников или просто продолжит жить в состоянии
внутренней нищеты, несмотря на полные карманы.
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Эволюционная и ситуационная перспектива: Адаптация или ловушка?
Иногда корни психологии бедности можно объяснить и с точки зрения адаптации к среде.

Если человек растет в крайне неблагополучных, нестабильных условиях, где "завтра" абсо-
лютно неопределенно, он может бессознательно предпочитать немедленные, пусть и неболь-
шие, вознаграждения долгосрочным целям. Зачем откладывать что-то на потом, если велик
риск, что это "потом" не наступит или накопленное отнимут, украдут?. Лучше получить хоть
что-то прямо сейчас. Эта стратегия, помогающая выжить в хаосе, в более стабильных условиях
становится тормозом для развития.

Также поведение человека с мышлением бедности можно рассматривать как рациональ-
ную реакцию на текущие обстоятельства. Когда ты живешь в условиях жестких ограничений,
экспериментировать и пробовать новое рискованно. Куда безопаснее придерживаться привыч-
ных, проверенных (пусть и малоэффективных) стратегий, которые гарантируют хоть какой-то
минимальный результат. Например, не идти на собеседование на новую, более перспективную
работу, потому что страшно провалиться, а остаться на старой, низкооплачиваемой, но знако-
мой и предсказуемой.

Семейные сценарии и окружение: Наследство, от которого можно отказаться
Наши убеждения и модели поведения во многом формируются в детстве, в родитель-

ской семье. Если ребенок растет в атмосфере, где постоянно говорят о нехватке, о том, что
"честным трудом не заработаешь", "деньги – это зло", "мы люди маленькие", где критикуют
любые попытки выделиться или добиться большего, он впитывает эти установки как един-
ственно верные. Он обучается определенному взгляду на мир, определенному отношению к
деньгам, успеху и собственным возможностям.

Часто эти убеждения подкрепляются и социальным окружением. Человек инстинктивно
тянется к людям со схожими взглядами, образуя своего рода "хор", где все друг друга убеж-
дают в том, что "ничего изменить нельзя", "все богатые – воры", "не жили богато, нечего и
начинать". Такое окружение может характеризоваться ощущением беспомощности, наличием
зависимостей, фатализмом, отсутствием веры в перспективы. Этот круг как бы консервирует
бедность, передавая ее из поколения в поколение.

Более того, иногда возникает феномен "вины выжившего". Человеку может быть подсо-
знательно стыдно улучшать свое положение, зарабатывать больше, становиться успешнее, чем
его родители или привычное окружение. Ему кажется, что таким образом он предает свою
семью, свою социальную группу. Словно внутри работает программа: "Я должен жить так же
тяжело, как они, чтобы оставаться своим". Этот страх быть отвергнутым, страх зависти может
стать серьезным препятствием на пути к благополучию.

Важно помнить: какими бы ни были установки, унаследованные вами от семьи или окру-
жения, вы не обязаны следовать им всю жизнь. Вы можете осознать их, проанализировать и
выбрать для себя другой путь. Наследство – это то, от чего можно отказаться, если оно вам
мешает.

Вопросы для саморефлексии:Какие страхи, связанные с деньгами, риском или успехом,
вы замечаете у себя? Откуда, как вам кажется, они могли появиться? Вспомните, какие уста-
новки относительно денег, богатства, работы, возможностей вы слышали в своей родительской
семье или от близкого окружения? Насколько они влияют на вас сейчас? Испытывали ли вы
когда-нибудь чувство вины или неловкости при мысли о том, чтобы жить лучше, чем ваши
близкие? Как вы с этим справлялись?



А.  Р.  Сафин.  «Психология бедности: практическое руководство к пониманию причин и поиску решений»

10

 
Конец ознакомительного фрагмента.

 
Текст предоставлен ООО «Литрес».
Прочитайте эту книгу целиком, купив полную легальную версию на Литрес.
Безопасно оплатить книгу можно банковской картой Visa, MasterCard, Maestro, со счета

мобильного телефона, с платежного терминала, в салоне МТС или Связной, через PayPal,
WebMoney, Яндекс.Деньги, QIWI Кошелек, бонусными картами или другим удобным Вам спо-
собом.

https://www.litres.ru/pages/biblio_book/?art=71993692

	Введение: Что такое "психология бедности" и почему это не (только) про деньги?
	Глава 1: Корни мышления дефицита: Как формируется психология бедности?
	Конец ознакомительного фрагмента.

